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柏研究機構（Cooper Institute）主任 Dr. Steven N. Blair 主講，強調身體少

















論    著 Professional Articles 
哈佛校友健康研究（Harvard Alumni Health Study）1986 年發表，平均來說，
有活動者較沒有活動者多活 2 年，年紀大者較年紀輕的年齡層身體活動效
益比較少，在 35-39 歲層有活動者較沒有活動者多 2 又 1/2 年，但 75-79 歲







調查 40 位年齡在 50-75 歲身體健康靜態生活有睡眠困擾者，分為二組，一
組每週運動四天，每天快走或低衝擊有氧運動 30-40 分鐘，持續 16 週，另
一組則沒有運動。16 週後有運動這一組改善睡眠習慣，晚上較容易入睡，
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（一）L.Puggaard 等人（2000），以 55 位 85 歲的女性為對象，22 位加入身體活
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運動目的 提昇體適能與改善身體組成 促進健康 
運動強度 強度較高，較劇烈 強度較低，較適度緩和 
運動時間 至少持續二十分鐘以上 累積至少三十分鐘 






參考 Corbin Charles; Pangrazi, Robert P.(1996), How Much Exercise is Enough？
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（一）任何身體活動比不動好（Any physical activity is better than none） 
以上、下樓梯代替電梯或電扶梯，提早一站下車走路至目的地，至











等有氧運動，每週 3-5 天，。 
2. 肌力與肌耐力訓練：每週 2-3 天，包括各部位主要大肌肉群。 
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